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1 UvoD

Celkové povédomi o sportovni gymnastice Zen neni u béZiného obcana pfrilis vysoké.
Zenska sportovni gymnastika byva ¢asto zaménovana s moderni gymnastikou a jedinou zndmou
osobnosti tohoto sportu je Véra Caslavskd. Naroénost pohybové aktivity a kladené naroky na
vysokou Uroven ve sportovni gymnastice Zen mohou vést k tomu, Ze i pres zdjem divek o tento
koordinacné-esteticky sport, divky ¢asto brzy ukonci svou sportovni kariéru. Ackoli se jedna o
sport, ktery zcela jisté dokaze zaujmout, v Ceské republice je stéle jen nékolik vétsich oddili a

nedostatecné je i mnoZstvi kvalitnich trenérq.

Gymnastika Zen je provadéna na ctyrech naradich. Jednim z téchto ¢tyr naradi, na kterém
sportovni gymnastky predvadéji své sestavy, jsou bradla o nestejné vysi Zerdi. Gymnastky své
sestavy zacinaji naskokem (obvykle z odrazového mistku), poté predvadéji rlizné obtizné prvky,

které ndasledné zakoncuji zavérem (vétSinou saltovym).

Pro zvyseni kvality trenérl a obecného zajmu o sportovni gymnastiku Zen je vhodné
vytvoreni manudlu, pojednavajiciho o problematice pozadavk( pro rizné vékové ¢i vykonnostni
kategorie. Tento manual by mohl zvysit povédomi a Uroven vzdélanosti v oblasti sportovni
gymnastiky Zen a pomohl by Cerstvym trenérlim lépe se orientovat v problematice zavodniho
programu Ceské gymnastické federace. Zaroveri by pomohl laické vefejnosti vice pochopit
provedeni prvk( a celkovy zplisob vytvareni a hodnoceni soutéznich sestav. Dale by nabizel
ujasnéni v rozdilech zavodnich program@ Mezindrodni gymnastické federacea Ceské

gymnastické federace.

Tato prace by méla slouZit trenériim a zajemclim o sportovni gymnastiku Zen pfi tréninku

cvi¢eni na bradlech.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastika

Vétsinova populace si s nazvem ,gymnastika“ spoji olympijsky sport, ktery upoutava
pozornost médii kazdé ctyri roky, béhem letnich olympijskych her. V dnesni dobé ovsem
gymnastika zastava roli pomysiného ,destniku“, ktery pod sebou zastituje nejen skupinu
vykonnostni gymnastiky, ale také celou fadu aktivit ve vztahu ke vzdélavani, rekreaci a fitness

(Russell, 2013).

Pojem gymnastika se vyvijel a prosel mnoha proménami, ve kterych byl silné ovlivnén
ekonomickym, historickym, politickym a kulturnim prostfedim v jednotlivych vyvojovych

obdobich spole¢nosti (Skopova & Zitko, 2013).

Zaklad slova gymnastika mGzZeme najit ve staroreckych slovech ,,gymnazein” (v prekladu
cviciti nahy) a ,gymnastes” (v prekladu bojovnik, cvicenec a clovék zabyvajici se ,védou o
télesnych cvicenich”) (Kristofi¢, 2008). Toto pojeti vychazi z antického idedlu kalokagathie
(splynuti dusevni a télesné stranky clovéka). Odvozenim od téchto slov vnikl nazev ,,gymnastika“

pro zamérné pohybové ¢innosti, které clovéka celkoveé kultivuji (Skopova & Zitko, 2013).

Dnes chapeme gymnastiku jako télovychovny systém, ktery celkové ovliviiuje osobnost
¢lovéka a jeho vztah k pohybu. Jedna se o specifickou pohybovou aktivitu zamérenou na télesny
a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani jeho zdravi a také na kultivaci pohybového

projevu. Typicky prvek gymnastiky je védomé fizeny, esteticky pohyb (Vrchovecka, 2020).
2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink (ST) znamend pfipravu jedince ¢i tymu na zavody, soutéZe, utkani
s cilem dosahnout nejvyssi mozné individudlni sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim

odvétvi, diky vSestrannému rozvoji sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jedna se tedy o komplexni proces morfologicko-funkénich zmén, motorického uceni a

psychosocialni interakce. (Dovalil, 2012).
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Trénink pak odkazuje na systematickou, specializovanou pfipravu pro dany sport nebo
sportovni disciplinu po vétsinu ¢asu v roce i kratkodobé experimentalni programy. Tréninkové
programy jsou obvykle specifikované (napft. vytrvalostni, silovy, na urcitou sportovni dovednost

apod.) a lisi se v intenzité a délce trvani (Baxter-Jones, 2013).

Sportovni trénink ma za ukol rozvinout vykonnostni potenciadl (v dané sportovni
discipling) i lidsky faktor (vychovny, napt. smysl pro fair play a pravidla sportu). Tyto ukoly
zahrnuji jak télesny, tak psychicky a socialni rozvoj, ktery spociva v osvojovani sportovnich
dovednosti (technické a taktické stranky), zvyseni kondice (kterd ma vliv na pohybové
schopnosti) a dale také formuje osobnost sportovcll (a to ve smyslu specifickych pozadavk( dle
sportu i ve smyslu ob¢anském). VSechny ukoly jsou feseny v rdmci jednotlivych slozek tréninku.
Trénink samotny probihd jako celek, kdy se zdlraznuje ta ¢i ona oblast. Mezi jednotlivymi
rozliSovanymi slozkami jsou tésnéjsi ¢i volnéjsi vztahy a jejich postaveni se mliZze ménit
v zavislosti na sportu, véku, vykonnosti apod. Ke zménam muze dochazet napfiklad i béhem

ro¢niho cyklu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podstatou dlouhodobého sportovniho tréninku, ktery ma sméfovat kvrcholné
vykonnosti, je nutno brat v potaz dvé zakonitosti a sice zakonitosti fyzického a psychického
vyvoje jedince a znalosti zakonitosti rlstu vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Obé tyto
vychodiska Uzce souvisi se znalosti ontogenetického vyvoje clovéka. V ramci zachovani
dlouhodobosti (od malych déti az po vrcholové vykonnostni trovné) jsou cile i Ukoly v horizontu
mnohaletého tréninku odlisSné a rozliSujeme ctyfi zadkladni etapy: seznameni se sportem,
zakladniho tréninku, specializovaného tréninku a vrcholového tréninku. Kazda etapa trva rlizné
dlouho, vzajemné na sebe navazuji, prolinaji se a navzajem se ovliviuji, tudiZz neni mozné jednu
z etap vynechat i vyrazné zkratit bez pozdéjsiho negativniho dopadu na vykonnost sportovce.
Orientacné Ize délku kazdé etapy urcit na obdobi cca 3-4 roky. Pfechod z jedné etapy do druhé

je plynuly, bez narazovych zmén ve formé tréninku a cilech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.2.1 Principy sportovniho tréninku

Abychom docilili sportovnich cild, je potfeba si nejprve stanovit cile v tréninkovém
programu, jelikoz Uspéch tréninku zavisi na schopnosti dokoncit jednotlivé cile, které museji byt
vidy zaloZené na dosaZitelnosti a rozumu. V tréninku sportovcl se bézné vyskytuji cile jako

zvysSeni svalové sily i jejich objemu, zvyseni aerobni kapacity nebo télesné kompozice. Diky

11



vhodné zvolenému tréninkovému plan mohou jednotlivci dosahovat svych cild. Ktomu jim

pomahaji akutni zmény ve strukture tréninkového programu (Hoffman, 2014).

Akutnimizménami jsou mysleny mensi, specifické zmény ve strukture planu, které se mohou
ménit v rdmci jednotlivych tréninkovych jednotek, jako naptiklad vybér a poradi cvik(, intenzita,

objem, frekvence tréninku nebo délka odpocinku mezi sériemi i tréninky (Hoffman, 2014).

Principy ST muZeme dle Korey (2019) rozdélit na pretiZeni, reverzibilitu, progresi,
individualizaci, periodizaci a specifi¢nost. Podobné rozdéleni uvadi i Hoffman (2014).

Pretizeni chapeme jako vystaveni tkani vétsSimu stresu, nez na které bylo pfi tréninku zvyklé.
Predpoklada se, Ze zvySeni narokd nad soucasnou uroven kondice a vykonu vede ke zlepseni.
Naproti tomu nadmérné pretizeni anebo nedostatecny odpocinek ovsem mohou mit za nasledek
pretrénovani, zranéni a obecné snizeni vykonnosti.

Jako priklad by mohl byt bézec, ktery bézi rychleji nez normalné s nadéji na zlepseni

vytrvalosti.

Reverzibilita vychazi z pozorovani, ze odstranéni zatizeni tkani vede ke ztraté vytvorené
adaptace ve zdatnosti a vykonu. Télo se tedy prizplsobi ukonceni specifické cinnosti a
nedostatecnému tréninkovému zatiZeni atrofii a snizenim kondice a vykonnosti. Pro priklad si
mUizZeme predstavit kulturistu, ktery prijde o ¢ast svalové hmoty v nasledku zranéni di
dvoutydenni dovolené.

Progrese je postupné a systematické zvySovani zatéze v tréninku s cilem udrZet zatéZzovani
tkdni a tim vyvolat kontinudini potfebu tréninkové adaptace. Zména tréninkovych proménnych
(intenzita, objem). Zde je opét dulezitda mira zatiZzeni kdy pfiliSnd progrese mizZe vyustit ve

zranéni, zatimco ptilis pomala progrese muze zpomalit dosaZeni vytyéeného cile.

Priklad: silovy sportovec zvladne relativné snadno zvednout vahu, ktera pro néj byla dfive

obtizna, takze musi navysit zatéz, aby dochazelo k nardstu sily.

Individualizaci se mysli planovani systematickych a strukturovanych variaci tréninkového
programu s ohledem na schopnosti a cile jedince. Konstantni proménné v tréninku (mira

aktivity, ¢etnost, intenzita, objem) béhem tréninkového programu kazdy den, tyden a mésic ma
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za cil udrzet optimalni tréninkové zatiZeni. Je ale potrfeba fesit ménici se cile a individualni
proménné a vyhnout se pretrénovani, zranénim anebo vyhoteni. Casto se zaélefiuji mikrocykly,

mezocykly a makrocykly.

Ptiklad: Tréninkovy program v kolektivnich tymech se méni napfi¢ jednotlivymi
makrocykly, aby se adaptace udrzely v souladu s cili v predsezénnim, sezdnnim i mimosezéonnim

obdobim.

Specificnost vychazi z pozorovani, Ze zdatnost a vykon se zlepsSuji prostfednictvim
pohybovych vzorcll v tréninku a intenzitou specifického uUkolu a typu zdatnosti (sila, vytrvalost,
vykon, flexibilita). Zaclenéni specifickych ukolG v daném sportu povede k neuromuskularnim a
metabolickym adaptacim. Zlepsi se kondice a ekonomika pretizenych svalovych skupin. Trénink

by mél byt zaméren na zlepseni klicovych slozek daného sportu.

Priklad: Silovy sportovci by méli trénovat silu, vytrvalostni sportovci zase vytrvalost (plavci
by méli plavat apod.). Kolektivni sporty vyzaduji kombinace sily a vytrvalosti spolecné se

specifickymi pohyby a dovednostmi, které by méli trénovat a rozvijet.

V tréninku déti je potreba dbat i na dalsi vyznamny faktor a sice rozdil mezi biologickym a
chronologickym (kalendarnim) vékem svérencll a svérenkyn. Biologickym vékem se mysli, jak
vase télo vypada a chronologicky ¢i kalendarni vék predstavuje vasi skute¢nou dosavadni délku
Zivota. Napriklad, pokud pracujeme s 15letymi chlapci (kalendarni vék), jeden muize mit
biologicky vék na 12 let (pozdéji vyspély) a druhy mliZe mit biologicky vék na 17 let (pfedcasné
vyspély). Odezva téla na predepsany trénink bude v obou pfipadech jina, a proto je nutné pfri

tvorbé tréninkového planu tento rozdil zohlednit (Lloyd, Oliver & Cumming, 2022).

2.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednou z prednich kategorii sportu a sportovniho tréninku, pficemz se
sportovni vykony realizuji ve specifickych pohybovych Cinnostech v zavislosti na pfislusném

sportu (Dovalil, 2012).

Ddraz na rlst sportovnich vykon( je dnes stdle vyssi a tvoti jednu z pficin rozvoje novych
védeckych poznatkl o sportu a jejich uplatfiovani ve sportovni praxi (Lehnert, Novosad, Neuls,

Langer & Botek, 2010).
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Hlavnim cilem kaZzdého sportovce je maximalni uplatnéni vykonovych predpoklad( a s tim
spojeny rozvoj sportovniho vykonu, ktery je budovan predevsim tréninkem. Trénink samotny
ovsem neni jediny faktor ovliviiujici sportovni vykon. Vrozené dispozice, prostfedi, schopnosti
jedince a trénovanost jsou dalsimi dulezitymi prekurzory v oblasti sportovniho vykonu (Dovalil,

2012).

Sportovni vykonnost (predpoklad k opakovanému podavani vykonu) je budovana
postupné a vramci dlouhé doby a souvisi s pfirozenym ristem a vyvojem jedince, vlivem
prostiedi a samotného sportovniho tréninku. Plsobenim jiz zminénych vliv(i dochazi k vytvoreni

psychickych i fyzickych predpokladd pro rlizné sportovni ¢innosti (Dovalil, 2012).
2.3.1 Sportovni trénink Zen

Sportovni trénink jak u muzl, tak u Zen vychazi z totoznych teoretickych principl. Je
ovsem potieba respektovat absolutni i relativni rozdily muzského a Zenského organismu, které
zahrnuji nejen genetické (anatomické a fyziologické) predpoklady ale i psychosocialni oblast. Na
rozdily mezi témito pohlavimi v rdmci ST miGzeme nahlizet z nékolika pohled( —télesné rozmeéry,
svalstvo a svalova sila, mnozstvi a distribuce tuku, krevni obéh a krev, ventilace a spotieba
kysliku. (Lehnert et al., 2010). DalSimi popsanymi faktory jsou psychické a motorické rozdily zen

a muzd.

Zeny v porovnani s muzi dosahuji mensi vysky (o cca 6-8 %) i vahy (o cca 18-22 %). Doba
rastu do délky je u Zen kratsi vlivem estrogend, diky kterym je dosazeno kostni dospélosti jiz
mezi 17. a 19. rokem (muzi mezi 21. a 22. rokem). Zeny maji vzhledem k vy3ce proporéné kratsi

koncetiny, coZ ovliviiuje jejich stabilitu (téZisté je blize u podlozky). Dale u Zen prevladaji uzsi

ramena s Sirsi a nizsi panvi. Vlivem $irsi panve byva u Zen castéji postaveni kolen valgdzni, tedy

vvvvv

vvvvv

Ackoliv svaly muz(i a Zen maji stejnou fyziologickou kvalitu i vlastnosti, zastoupeni svalstva
je u Zenské populace asi 32-36 % z celkové télesné hmotnosti (muZi cca o 10 % vice). Celkova
uroven sily u Zen tvofi asi 2/3 sily muz( (zenskd dynamicka sila prdmérné tvoti 63,5 % sily
muzské). Ve vztahu k hmotnosti je sila Zen i muz(i stejna v oblasti dolni poloviny téla, ale celkova

absolutni sila je u muzl vyssi (Zeny dosahuji 70-75% absolutni muZské sily dolnich koncetin).
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V horni poloviné téla je tento rozdil vyssi, kdy Zeny dosahuji pouze z 25-55 % sily muzd.
Adaptacni reakce na silova cvicenije u muzli i Zen podobn3, pouze u Zen nedochazi k tak vyrazné
svalové hypertrofii. Hlavni fyziologickou pfi¢inou tak vyrazného rozdilu je hladina muzskych
pohlavnich hormon( zvanych androgeny (zejména testosteron), kterych se u muzd pfirozené

vyskytuje mnohonasobné vétsi mnoZstvi nez u zen (10-20x) (Lehnert et al., 2010).

Naproti tomu maji Zeny vyssi mnozstvi télesného tuku (18-26 % hmotnosti téla proti 10-
18 %), kdy je tuk rozloZzen vétSinové na koncetinach (az z 55 %), zatimco u muzl se koncentruje
vice na trupu. Tuk u Zenské populace je primarné ukladan do oblasti hyzdi, bederni patere, bokd,
vnitfni strany stehen, okoli pupku, pubické oblasti, kolene, stfedozadni strany paZe a prsou.

Ukladani tuku u Zen souvisi zejména se zahajenim tvorby estrogent v obdobi puberty.

V oblasti kardiovaskularniho systému je dalezitym rozdilem velikost srdce, kdy Zenské
srdce je cca 0 20 % mensi nez muzské. Dale maji zeny mensi systolicky krevni tlak i srdecni vykon.

Zeny maji dale mensi mnoZstvi erytrocytd, coz souvisi s mensi vazebnou kapacitou krve na kyslik.

Respiracni systém je u Zen rovnéz nizsi, kdy Zeny maji mensi kapacitu plic a s tim spojené
mensi ventila¢ni hodnoty. Hodnota maximalni spotreby kysliku (VO2max) dosahuje u Zen cirka

70 % hodnoty muiské (po prepoctu na télesnou hmotnost 85 % a po prepoctu na aktivni

télesnou hmotu 94 %) (Lehnert et al., 2010).

Dal$im fyziologickym rozdilem u Zen je asi o 15% niz$i bazalni metabolismus. Zeny dale

ztraceji zelezo v dlisledku menstruace a maji vyssi toleranci na zvySenou teplotu (Dovalil, 2012).

DdleZitou roli ve ST jsou také psychologické rozdily. Zeny byvaji zpravidla méné agresivni
nez muzi, jsou ale vice citlivé na vnéjsi podnéty a dokaze je vice vyvést z miry zasah ovliviujici
jejich vzhled (podobna citlivost je i na dietologické intervence). | role tréninku je pro Zeny

v hodnotovém systému umisténa zpravidla niZze nez u muz( (Dovalil, 2012).

Z hlediska motorickych rozdil& maji Zeny v priméru vétsi pohyblivost segment( téla. Zeny
dale lépe snaseji vytrvalostni trénink (vyssi pocet pomalych svalovych vildken) i z hlediska
rovnovahy jsou na tom Zeny lépe. Naopak nizsi citlivost je u Zen na rychlostné silové tréninky

(Dovalil, 2012).
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Uvedené rozdily jsou esencidlni pro urceni specifik sportovniho tréninku Zen. Souhrnné
jsou Zeny hlife ,vybaveny” na rychlostné silové pohybové cinnost, maji méné vyraznou
hypertrofii a zvySené riziko osteopordzy (nutny zvyseni prijem kalcia). Menstruacni cyklus je dalsi
faktor, ktery je potfeba brat individualné v potaz, napf. v dobé menstruace omezit posilovani
brisnich sval(l (Dovalil, 2012). Lépe ovSem zvladaji vytrvalostni typ tréninku ale dle Rinard,
Clarkson, Smith & Grossman (2000) pti tézkém tréninku ztraceji rychleji svalovou silu, a oproti

muzlm také po tézkém tréninku hire regeneruiji.

Celkovy sportovni trénink Zen by nemél byt tak namahavy jako muzsky trénink, coz lze
provést napfiklad kratSim zavodnim obdobim (nizZsi pocet soutézi), prodlouzenim pfipravného Ci
prechodného obdobi nebo zarazovanim vétsiho poctu zotavnych mikrocyklld (Lehnert et al.,

2010).

2.4 Sportovni gymnastika Zen

Sportovni gymnastika je typickym predstavitelem naradovych gymnastickych sport(.
Jedna se o koordinacné-esteticky sport. Koordinacni ¢ast je plnéna pohybovym obsahem a

estetickou ¢ast naplnuje pohybovy projev smétujici ke krase pohybu (Novotna & kol., 2012).

Podle Ceské gymnastické federace mizeme sportovni gymnastiku Zen klasifikovat jako
individualni sport. Na zavodnice sportovni gymnastiky jsou kladeny vysoké naroky z nékolika
hledisek: kloubni pohyblivost, obratnost a sila (Sarichev, 2020). Evropska gymnasticka federace
UEG (2022), zase povazuje za kli¢ové vlastnosti pro Zenskou gymnastiku: techniku, rovnovahu a

presnost.

Ackoli Zeny nedostali moznost Ucastnit se Olympijskych her v jejich prvopocatcich, dnes
svymi sestavami jednoznacné ukazuji, Ze je tento sport urcen nejen muzlm, ale i Zenam (FIG,

2022).
Samotna sportovni gymnastika je zarfazena do programu letnich olympijskych her od roku

1896, samostatné pak Zenska sportovni gymnastika je na programu od roku 1928 (Sarichev,

2020).

16



Gymnastky jako Véra Caslavska, Nadia Comaneci a Olga Korbutova vytvorily revoluci
v tomto sportu, jelikoZ pravé diky témto sportovkynim chodily mladé divky do télocvicen, aby si

plnily své vlastni soutézni sny (FIG, 2022).

Zavodni soutéze jsou rozdéleny do 3 typu soutézi (viceboj druZstev, viceboj jednotlivkyn
a finale na jednotlivych naradich). Zavodnice predvadéji sestavy, které jsou nasledné posouzeny
rozhodcimi a hodnoceny zndmkami. Vitézem se stava zavodnice s nevyssim souctem znamek

(bodu) (Sarichev, 2020).

Celosvétové je dnes zenskd sportovni gymnastika nejrozsirenéjsi ze vsech gymnastickych
disciplin. Zastoupeni Zen v gymnastickych sportech na celém svété presahuje 80 %. O gymnastice

se tedy Casto hovofi jako o ,predpubertalni Zenské fyzické aktivité” (Robin, 2014).
2.4.1 Charakteristika jednotlivych disciplin

Ve sportovni gymnastice Zen jsou Ctyri zavodni naradi. Dle olympijského poradi: preskok,

bradla, kladina, prostna. Kazdé z naradi ma své specifikace a presné dané parametry.

Prvnim naradim (dle poradi OH) je preskok, ktery tvofi preskokovy stll, odrazovy mustek
a Zinénka. Preskokovy stll je dlouhy 120 cm a Siroky 95 cm a je pfipevnén na stojanu, ktery méri
125 cm (Sarichev, 2020). V terminologickém systému se preskoky radi k metlim a jsou soucasti

jak Zenského, tak muzského viceboje (Kristofic¢, 2008).

Zavedenim ,,gymnastického stolu“, ktery nahradil dfive pouzivaného ,koné“ (u Zen nasir,
u muzl nadél), se vyznamné zménily podminky pro realizaci novych obtiznéjsich prvkd (Kristofic,

2008).

Sestava zavodnice zacina rozbéhem, ktery nesmi prekrocit délku 25 metrd a pokracuje
odrazem z mlstku obéma nohama. Nasledné se zavodnice odrazi rukama od téla stolu a
predvadi razné akrobatické prvky, nez dopadne na Zinénku za stolem. Hodnoti se zejména

rychlost, vyska skoku a celkova dynamicnost, stejné tak dopad, vychyleni téla od osy apod.

Druhé naradi jsou bradla o nestejné vysi Zerdi, skladajici se ze dvou Zerdi o nestejné vysi
(ve vysce 150 cm a 230 cm). Zaklad Zerdi tvofi sklolaminatové kulatiny potazené bukovou dyhou.
Vzdalenost Zerdi je mozné ménit dle fyzickych propozic gymnastek od 130 cm do 180 cm. Vyska
obou Zerdi je za normalnich okolnosti neménna a v pfipadé nutnosti musi byt zvySeni zerdi

povoleno soutézni komisi (Sarichev, 2020).



Toto naradi vyZaduje silu, odvahu a koordinaci s ¢astymi zménami hmatu a prechody mezi
Zerdémi (UEG, 2022). Sestavu na bradlech tvofi naskok za pomoci odrazového mustku, prvky
s pohybem kolem Zerdi (toCe a veletoce), u kterych je rozliSovana poloha trupu a nohou, dale
prvky s obraty kolem podélné osy, letové prvky na jedné nebo mezi Zerdémi. Sestava byva

zakoncena podmetem nebo saltovym prvkem na dopadovou zZinénku (Sarichev, 2020).

Dalsim naradim je kladina, kterou tvofi bfevno dlouhé 500 cm a Siroké 10 cm. Umisténi

bfevna je ve vySce 125 cm nad zemi.

Naplini sestav jsou skoky (Casto v navaznosti na dalsi prvek), obraty, kotouly, premety a
salta. Naroc¢nost je predevsim zplisobena vlivem Uzké plochy naradi. Udrzeni rovnovahy je proto

spolec¢né se soustifedénim nezbytné pro podani kvalitniho vykonu (UEG, 2022).

Poslednim naradim jsou prostna. Cvici se na odpruzené podlaze pokryté gymnastickym

kobercem o rozloze 12x12 metrq.

Sestavy tvori kombinace dynamickych (napf. pfemety, salta, salta s nékolika nasobnymi
obraty) a silovych (napf. stojka, rovnovaha) akrobatickych prvkl, které jsou predvadény
jednotlivé Ci intenzivné za sebou. Sestavy jsou doprovazeny hudbou, na rozdil od prostnych

muzul. Hodnoti se i esteticky projev (Sarichev, 2020).

2.4.2 Hodnoceni soutéznich sestav

Sestavy jsou hodnoceny podle presné vymezenych pravidel mezinarodni gymnastické
federace FIG a jsou rozdéleny na pét Casti. V Casti 1 jsou popsany predpisy pro ucastniky soutézi,
prava a povinnosti gymnastek i trenérd, pravidla technické komise a rozhod¢ich. Cast 2 se zabyva
hodnocenim prvkl v soutéZnich sestavach, stanovuje vypocet vysledné znamky i dil¢ich znamek
D a E, dale pak stanovuje technické smérnice. Ve treti ¢asti jsou zakotveny pozadavky na
souté?ni sestavy na viech naradich. Ctvrta €ast obsahuje obrazkové tabulky viech prvké spolu
s ndzvy prvkd, obtiznosti a zapisem prvk( pro rozhoddi. V ¢asti 5 jsou dodatky k pravidlim,
napriklad prvky provadéné poprvé na soutéZi Ci Upravy pro juniorské soutéze (FIG Executive

Committee, 2020).

V hodnoceni soutéznich sestav se dodrzuje nékolik pravidel:

a) Konecné skoére je stanoveno s vyuzitim dvou samostatnych znamek D a E

b) Panel D stanovuje znamku D (obsah cviceni) a panel E stanovuje znamku E (provedeni)
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c) Konecné skére je stanoveno sectenim D znamky a E zndmky (v pfipadé potieby se
navic odecte neutralni srazka)

d) Celkové konecné skore je soucet konecnych vysledk( ziskanych ze vsech ¢tyr naradi

e) Tymové skdre se pocitd v souladu se stavajicimi technickymi predpisy, které danou
soutéz upravuji

f) Kvalifikace a Ucast na findle druzstev, viceboji jednotlivct a findle na jednotlivych
naradich jsou v souladu se stavajicimi technickymi predpisy, které tyto soutéze
upravuji

g) Neni povoleno znovu opakovat jiz skoncenou sestavu

Pro stanoveni vysledné zndmky ve sportovni gymnastice Zen se pouziva nasledujici
postup: D-skére + E-skére = konecné skore (vysledna zndmka), kdy maximalni E-skére je 10 bodU

(FIG Executive Committee, 2020).

Totozné bodové hodnoceni a regule plati pro Ceskou republiku a jejich vymezeni spada
pod pravidla sportovni gymnastiky Zen a zavodni program zenskych sloZek, které vydava Ceska

gymnasticka federace.
2.4.3 Trénink ve sportovni gymnastice

Sportovni trénink v gymnastickém pojeti znamena kazdodenni praci, nékolik hodin denné
a dlouhodobé. MlzZeme jej chapat jako proces, ktery télo podrobuje vysoké fyzické zatézi za

Ucelem zvyseni tréninkové kapacity sportovce (Schiavon, 2014).

Jako u vsech ostatnich sportli i gymnasticky trénink je zaloZzen na hlavnich obecnych
principech zminénych v kapitole Principy sportovniho tréninku. Jsou zde ovSem i dalsi zasady,

kterymi se trénink sportovni gymnastiky fidi. Jednou z nich je pfipravenost.

Pripravenost odkazuje na myslenku, Ze cesta ke kompetentnim vykonlim v gymnastice je
dlouha a malokdy jednoducha. Je zfejmé, Ze ignorovani pristupu od jednoduchému ke slozitému
vede v nejlepsim pfipadé ke Spatné adaptaci a v nejhorsim pripadé m(ze vést ke zranéni, jelikoz
v tréninku hraje roli jak fyzicka, tak psychicka zplsobilost gymnasty ¢i gymnastky. Pripravenost
gymnastl a gymnastek roste s vékem a dospivanim. Napfiiklad ve véku Sesti let bude dité velmi
malo ziskavat z anaerobniho tréninku. Jeho/jeji télo neni silové ani kondi¢né pfipraveno na
velkou intenzitu. Naopak stars$i gymnasti ¢i gymnastky jsou vice , pristupni“ sile a kondici

(anaerobnimu tréninku) a mohou je tedy rychleji vyvinout (Jemni & Sands, 2018).
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Dalsi princip, ktery ma za cil vyrovnat vysoké casové i fyzické ndroky na sportovni

gymnastiku je regenerace.

Trénink by mél zahrnovat jak tréninkovou, tak odpocinkovou sloZzku. Zotaveni nezacina po
ukonceni tréninkové jednotky, ale ve skutecnosti zacind jiz vramci tréninku zavedenim
spravného trvani a odpovidajici metody. Trenéfi gymnastiky ovsem jen malokdy zpochybnuji
efektivitu svych zotavovacich ,procedur”. V porovnani s ostatnimi sporty gymnasté i gymnastky
zfidka kdy zarazuji ,aktivni typ regenerace”, ackoliv benefity této metody jsou jiz zndmé.
Nicméné dnes uz chapeme, Ze pokud budeme planovat regeneraci a proces zotaveni efektivng,

muiZeme se vyhnout pretrénovani (Jemni & Sands, 2018).

2.4.4 Sportovni priprava pro vykonnostni gymnastiku Zen

Zakladem pro podavani vykon( v jakémbkoli sportu je motorické uceni, kdy cilem uceni
v gymnastice je optimalné splnit technické i biomechanické naroky daného cviku v ramci
omezeni prostfedim (nafadim) ¢i télem (gymnastou/gymnastkou). Trenér i cviéenec si Casto
vytvori jakysi ,myslenkovy soubor” toho, jak ma dany prvek vypadat. Tento myslenkovy soubor
je zaloZen na predstavé, jak by dovednost méla vypadat a jak by méla byt provedena. K tomu
dopomaha sledovani Spickovych gymnastl a gymnastek pfi provadéni danych cvik( ¢i pochopeni

biomechaniky dovednosti (Irwin, Williams & Kerwin, 2014).

Ve sportovni gymnastice Zen je ¢ast tréninkové pripravy rozdélena na rozehrati, protazeni,
balet a rozvoj fyzické kondice, které jsou vétSinou bez vétsiho rizika akutniho pretiZeni a s tim
souvisejicich zranéni. Pripravna cast trva casto vice neZ jednu tfetinu z celkového poctu

tréninkovych hodin (Brueggemann & Hume, 2013).

Podstatnymi faktory ve sportovni pripravé gymnastek jsou flexibilita a sila. Zakladni
koncept tréninku flexibility by mél byt zaméren individudlné s ohledy na rozsahy pohybl
v kritickych kloubech. Zde bychom se méli snazit najit rovnovahu v rozsahu pro kriti¢téjsi oblasti.
Prioritni diraz by mél byt kladen na klouby, které jsou v gymnastickych dovednostech nejcastéji
pouzivany (ramenni a kycelni klouby, pater). Stejné tak vybér cviki by mél, pokud mozno
simulovat pohybové vzorce bézné pouzivané v gymnastickych dovednostech. Trénink flexibility
by mél probihat pomalu (Setrné vici gymnastkam) a mél by byt uplatiovan po delsi dobu.

Kloubni rozsah by se mél postupné zvétSovat. Sohledem na Uroven intenzity v tréninku
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flexibility je mozno aplikovat tento trénink na denni bazi. Cvic¢eni na rozvoj sily by méla simulovat
zakladni pohybové vzorce uzivané v gymnastice. Dale by jednotlivd cviceni méla byt
prizplsobena vzhledem k poZzadovanému cili a fyzickym schopnostem jedincl. Pro dosazeni

°

,rovnovahy” ve svalové sile by mél byt kladen dlraz na procviceni ,flexorovych sval(” téla.
Zakladni cil v silovém tréninku je postupné zvySovani rychlosti, se kterou je jedinec schopny
pohybovat vlastnim télem. Nejdfive je potifeba dosahnout spravného pohybového vzorce a
techniky pro kazdy cvik, nasledné se zvysuji pocty opakovani dle moZnosti a cile. V silovém
tréninku se snazime dosahnout ,maximalni akcelerace” béhem horni (zdvihaci) faze pohybu.
Jakmile je provadéni cviku snadné, upravime polohu téla vzhledem k zemi, aby se odpor

zvysoval. Konecny cil je schopnost predvést maximalni zrychleni téla v gymnastickych

podminkdch na zavodni Urovni (George, 2010).

2.4.5 Podminénost sportovniho vykonu v gymnastice

Ve sportovni gymnastice Zen hraje v souvislosti s vykonem roli nespocet fyzickych
proménnych. Napfriklad télesna vyska a vaha hraji vyznamnou roli ve schopnosti gymnastky
pracovat efektivné. Obecné lze fict, Ze mensi a lehci gymnastky maji pohybovou vyhodu nad
vysSimi a tézsimi souperkami, jelikoz maji mensi setrvacnost i moment setrvacnosti. Setrva¢nost
v tomto pfipadé oznacuje miru snadnosti, s niz se télo mlzZe pohybovat a moment setrvacnosti
udava schopnost téla otacet se. Mensi a lehdi télesa maji mensi setrvacnost, jelikoz maji mensi
hmotnost. Diky tomu se mohou snadnéji pohybovat a diky mensimu momentu setrvacnosti se
také mohou snadnéji otacet (George, 2010). Télesny tuk zvysuje celkovou hmotnost gymnastky,
aniz by pridaval na schopnosti produkovat vice energie, a proto je nadbytec¢na tukova hmota pro

gymnastky nevhodna (Hume, Bradshaw & Brueggemann, 2013).

DuleZité jsou i dalsi faktory jako: svalova vytrvalost, kardiovaskularni vytrvalost, rychlost,
hbitost, reakéni doba a vnimani pohybu v prostoru a ¢ase. Tyto faktory (na rozdil napfiklad od
télesné vysky), mohou byt rozvinuty diky naplanovanym tréninkovym program(m. (George,

2010).
Bernacikova et al. (2011) rozdélila faktory, které maji majoritni vliv na sportovni vykon do

Sesti nadkategorii, které obsahuji celkovou slozku podminénosti vykonu ve sportovni

gymnastice.
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Obrazek 1

Faktory sportovniho vykonu (Bernacikovd et al., 2011).
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Limitujici vliv maji na sportovni gymnastiku flexibilita a relativni sila. Flexibilitou je myslen
rozsah pohybu kloub(l. Pasivni flexibilita ukazuje nejvyssi mez v rozsahu pohybu a aktivni
flexibilita udava rozsah, do kterého se lze dostat silou vlastnich sval(. Relativni silou se mysli
vnitfni sila v poméru k hmotnosti gymnastky. Bez pohybovych rozsah(l nutnych k provedeni
potiebnych prvk( a svalové sily pro rychlé a energické provedeni prvkd, nemlze gymnastka

dosahnout dokonalosti (George, 2010).
2.5 Vybér talenta

Zvysujici se naroky na obsah volnych sestav, spolecné s vyssi obtiZznosti cviceni a
zakladnu vhodné pohybové i psychicky vybavenych jedinct (sportovné talentovanych jedinca).
Sportovni talent Ize chapat jako kladnou strukturu aktualné se projevujicich schopnostni, diky

které muze jedinec dosahovat vysokych vykon( ve sportu (Kristofi¢, 2009).

Jak jiz bylo zminéno v kapitole Podminénost sportovniho vykonu v gymnastice, télesna
konstituce hraje pti vybéru gymnastek zasadni roli, kdy mensi a leh&i divky byvaji v tomto sportu
zvyhodnény. Stejné tak Kristofi¢ (2009) zminuje, Ze pro sportovni gymnastiku je vhodny maly

vzrlst a s tim souvisejici kratsi paky téla (idedlni je somatotyp na rozhrani mezomorf-ektomorf),
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dale pak dodava, Ze z psychologického hlediska je pro vykonnostni gymnastiku nejvhodnéjsi

sangvinik a nejméné vhodny melancholik.

Nutnym predpokladem pro vytvoreni elitni gymnastky jsou pohybové schopnosti.
Vrchovecka (2020) vymezuje pohybové schopnosti (PS) jako vrozené predpoklady obecného
charakteru, potrfebné k dosahovani vykonu. Pocet PS je omezeny, naproti tomu jsou tyto
schopnosti stabilni a trvalé. Provedeni konkrétniho pohybu v gymnastice se neodlucitelné poji
s pohybovymi schopnostmi, které musi byt na urcité Urovni. Je zapotiebi nadprimérna
pohyblivost kloubU téla, smysl pro rovnovahu a také bezchybna koordinaci pohybU spolecné s

odrazovou silou a relativni silou (vyhodny pomér mezi silou a télesnou hmotnosti).

Kristofi¢ (2009) dale stanovuje vhodny vék pro zahdjeni tréninku na vék 5-6 let, jelikoz
pfiprava na vrcholovy vykon v Zenské sportovni gymnastice trva 10-12 let a vrcholové vykony
podavaji zavodnice ve véku 15-23 let. Vrchovecka (2020) oznacuje vékové obdobi 6-10 let za
»zlaty vék motoriky“, kdy je dité idealné anatomicky i fyziologicky nastaveno na uceni presnosti
pohybU. Z tohoto Ize usuzovat, Ze k vybéru vhodnych jedinc v gymnastickém prostredi dochazi

pravé v tomto obdobi.

2.6 Mezinarodni gymnasticka federace

Mezinarodni gymnasticka federace, nesouci zkratku FIG (Fédération Internationale de
Gymnastique) je fidicim orgdnem gymnastiky po celém svété. Jedna se o nejstarsi zaloZzenou
mezinarodni federaci olympijského sportu a Ucastni se olympijskych her od jejich oZiveni v roce
1896. FIG tidi osm sportl: Gymnastiku pro vSechny, muzZskou a Zenskou sportovni gymnastiku,
skoky na trampoliné, rytmickou gymnastiku, sportovni akrobacii, sportovni aerobik a od roku
2018 také parkour. Sdruzuje celkem 156 narodnich clenskych federaci a jeji sidlo je

v olympijském mésté Lausanne ve Svycarsku. (FIG, 2022).
2.6.1 Prehled a filozofie

Prudky narlst obtiZznosti gymnastickych vykon( mél za néasledek stale rostouci objem a
intenzitu tréninku ve stale mladsim véku. Trenéfi v prednich zemich se zaroven stali
efektivnéjsimi v technické pripravé gymnastek, coz zpUsobuje, Ze méné Uspésni trenéfi maji

snahu kopirovat jejich metody a hledaji zkratky smérem k obtiznosti (FIG, 2021).
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Zvyseni poctu tréninkovych jednotek a hodin stravenych pfipravou ve spojitosti se
snizenim véku gymnastek vyustilo v fadu kritiky ze strany Iékafd a osob ze vzdélavacich a
medidalnich profesi. Gymnastiku ¢asto uvadéji jako priklad pro nadmérné tréninkové praktiky.

Gymnasticka federace FIG proto intenzivné pracuje na tom, aby tyto negativni dojmy
pretvofila a Upravou pravidel a vychovou trenér(i chce docilit napravé. Se stoupajicimi znalostmi

trenér( se gymnastika stavd méné nebezpecna a vice dba na zdravi cvicencll (FIG, 2021).

Gymnasticka federace zpfistupnila cvicebni manual pro verejnost a také pro federace,
které nemaji zdroje na rozvoj vlastnich programd. Jejich cilem je bezpecné a dokonale zvladnout

dlouhodobou pfipravu a rozvoj gymnastek smérem k vysoké vykonnosti (FIG, 2022).

Vrchovecka (2020) uvadi, Ze FIG od roku 2010 prosazuje vyuku gymnastiky dle ¢tyfech

principt nazvanych ,4 F“:

1) Fun — gymnastika ma prinaset radost z pohybu. Cvi¢eni by mélo byt zdbavné, aby
cvicenci u gymnastiky vydrzeli i v pozdéjsim véku.

2) Fitness — gymnastika ma soustavné zvySovat télesnou zdatnost.

3) Fundamental — gymnastika ma prispivat ke zlepSovani pohybovych zakladu.

4) Friendships — gymnastika by méla podporovat rozvoj pratelskych vztah( a spolupraci.
2.7 Ceska gymnasticka federace

Ceska Gymnastickd federace je neziskova organizace, vedena jako zapsany spolek (z.s.).
Je soucasné ¢lenem CUS (Ceska unie sportu), FIG (Mezindrodni gymnasticka federace) a UEG
(Evropskd gymnasticka federace). Na domaéci i zahraniéni scéné CGF zastupuje tato gymnastickd
odvétvi: sportovni gymnastiku muzll a Zen, skoky na trampolingé, vseobecnou gymnastiku,

aerobik, akrobatickou gymnastiku, parkour, teamgym a $plh na lané (CGF, 2022).

2.7.1 Prehled a filozofie

CGF porada pro vyse uvedené sporty domdaci zavody, napfiklad MCR, pohdrové zavody,
prebory a dalsi soutéZe. Vybrané domaci soutéze jsou v nékterych pripadech vysilany zivé na
YouTube kanéle CGF. Zarover Ceska gymnasticka federace zaji$tuje reprezentaéni vybéry CR pro
mezinarodni zavody (MS, ME, svétové pohary, mezinarodni zavody a nesoutéini mezinarodni
prehlidky). Dale organizuje na nasem Uzemi mezindrodni soutéze s dlouholetou tradici, jako
,Pohar olympijskych nadéji“ (OHC) — sportovni gymnastika, ,,Mezinarodni zavod pratelstvi“

(MZP) — skoky na trampoliné, ,Grant Prix Brno“ — sportovni gymnastika a také ,Czech Aerobic
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Open” — aerobic. Vsechny zavody jsou uvedeny v terminové listiné mezinarodni federace a
kaZzdoroc¢né se jich proto aktivné ucastni i zahrani¢ni staty spolu s gymnasty z celého svéta

(Slavik, 2020).

Dale porada vzdélavaci a metodické programy, a to jak pro své cleny, tak pro Sirokou
vefejnost. Skoleni trenér(i, $koleni rozhod¢ich, seminafe. Mimo to porada CGF i rGzné

gymnastické kempy (CGF, 2022).

CGF rovné? informuje celou gymnastickou vefejnost o aktudlnim déni gymnastiky v CR i
zahranici. Ke komunikaci vyuziva své vlastni webové stranky a socialni sité (Facebook, Instagram

a YouTube) (CGF, 2022).

2.8 Zavodni program FIG

Soutézni program pro Zeny byl navrien tak, aby poskytoval soutéini prilezitosti
gymnastkam vsech vékovych kategorii na vSech urovnich. Divky a Zeny se Ucastni gymnastickych
soutézi z riznych dlvodu, vSsechny jsou ovsem brany jako stejné platné a vitané (FIG, 2021).

Rozdéleni v zdvodnim programu je do dvou proudu: rekreacni (Participation Stream) a

vykonnostni (High-performance Stream).

Rekreacni skupina ma Ctyri soutéini tridy, z nichZ kazda je rozdélena do vice vékovych
skupin, které umoznuji zacinajicim ucastnikim Uspésné se zucastnit. Prvni dvé soutézini tridy
predepisuji povinna cviceni, kterd jsou vhodna i pro vykonnostni proud, ale pouze ve

stanovenych a omezenych vékovych kategoriich.

Vykonnostni stupen je rozdélen na Sest soutéznich tfid (High Performance Stream 1-6).
Tridy HP1 a HP2 jsou stejné jako u rekreacni skupiny. Nasledné se vykonnostni stupen stava
obtiznéjsi. Prvni Ctyfti ze Sesti soutéZnich tfid zahrnuji povinna cviceni. Posledni dvé soutézni tridy
jsou na urovni Class Junior a Senior (FIG, 2021). Vykonnostni i rekreacni stupné vice priblizuje

Tabulka 1.
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Tabulka 1

FIG Age Group Program — Women's Competition Structure and Program. Upraveno dle FIG. (FIG,

2021).
FIG — program pro vékové skupiny (Zeny)
Rekreacni Vykonnostni
Trida P1 Vék 7-8 1x Tiida HP1 Vvék 7-8 1x
Vék 9-11 povinné povinné
Vvék 12-14
Vék > 15
Trida P2 Vék 9-11 1x Trida HP2 Vék 9-11 1x
Vék 12-14 povinné povinné
Vék = 15
Trida P3 Vék 8-11 1x Trida HP3 Vék 11-12 1x povinneé
Vék 12-14 volitelné 1x volitelné
Vék = 15
Trida P4 Vék 12-14 1x Trida HP4 Vék 13-14 1x povinne
Vék 2 15 volitelné 1x volitelné
Junior Vék 13-16 FIG Junior pravidla —
1x volitelné
Senior Vék 16+ (FIG) FIG — 1x volitelné

2.9 Zavodni program CGF

Soucasny zavodni program zenskych slozek vydala Ceskd gymnasticka federace a byl

vypracovan technickou komisi sportovni gymnastiky Zen v roce 2017 s aktualizaci v ¢ervnu 2021

a platnosti od 1.1. 2022.

Zavodni program je navrien tak, aby gymnastkdam poskytoval co nejvétsi mnozZstvi

soutéznich pfrileZitosti.

Zakladni rozdéleni gymnastek dle CGF je do t¥i linii: linie A, linie B a linie C, kdy se kazda

linie nasledné dale déli na kategorie dle vykonnostnich stupnd a prihlédnutim k véku.
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Tabulka 2

Zdvodni program Zenskych sloZek (CGF, 2021).

Struktura zavodniho programu zenskych slozek

Linie A Linie B Linie C
kategorie vék typ sestav | pinéni kategorie vék typ sestav | pinéni | kategorie vék typ sestav__ | pInéni
VS0 A (ZS) 7-8 let povinné 64 b. VS0 B 9astarsi | povinné 64 b.
VS1A(VS1) |7-8let povinné 64 b. VS1B 9 astarsi | povinné 64 b,
VS2 A (VS2) |8-10let povinné 64 b. VS2 B 11 a star$i_| povinné 64 b.
40 b.

VS3 A (2ak A) [9-12 let povinné 60 b. VS3 B 13 a star§i_| povinné 60 b. V83 C (mLzC) |9-101let | volné na MCR

38 b.
VS4 A volné FIG | na MCR, 40 b.
(kadetky) 10-14 let junior kvalif.zav [VS4 B (2ak B) |9-12 let volné 43 b. VS4C (st.2C) |11-12let [volné na MCR
VS5A Volné FIG [41b. 46 b. 42b.
Juniorky 13-15 let junior na MCR |VS5B (jun B) |12-14 let _[volné na MCR |VS5C (jun C) |13-14 let |volné na MCR

44 b. 46 b. 42b.
VSBAZeny |16astarsi  [Volné FIG [naMCR [VSBB (e B) |15ast volné naMCR |VS6C (e C) [15ast. |volné na MCR

Pro linie A i B plati u kategorii VS0-VS3 povinné sestavy. V linii C se vykonnostni stupné

uvadéji aZ u kategorie VS3 C a déle (CGF, 2021).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Srovnat poZadovanou uroven technické pfipravenosti na bradlech o nestejné vysi Zerdi u

gymnastek ve véku 7-10 let v CR s doporuéenim FIG.
3.2 Dilcicile

1) Analyza ¢eského zavodniho programu
2) Analyza doporucéeni obsahu FIG

3) Porovnani obou téchto dokumenti
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4 METODIKA

4.1 Metody sbéru dat

Pfi zpracovani bakalarské prace byla pouZita komparativni analyza. Informace byly
Cerpany primarné z ceskych a zahranicnich literarnich zdrojd, dale pak ze zdroju na internetu
(predevéim stranky Ceské, Evropské a Mezinarodni gymnastické federace). Okrajové bylo také

cerpano ze zahranicnich c¢lankd.
Vysledkova cast ma teoreticky charakter a slouzi jako pomocny manual pro trenéry

sportovni gymnastiky Zen. Hlavnimi zdroji informaci jsou ¢esky zdvodni program a mezinarodni

zavodni program, kde se nachazi doporucené prvky a sestavy dle Urovné a véku gymnastek.
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5 VYSLEDKY

v

5.1 Technické pozadavky pro naradi bradla o nestejné vysi zerdi CGF

5.1.1 Rozdéleni kategorii CGF

Na titulni strané Zavodniho programu Zenskych slozek se Ceska gymnastickd federace

odkazuje na Age Groups, tedy na mezinarodni zavodni program, ze kterého vychazi.

Pro vékovou kategorii 7-10 let jsou k dispozici tti vykonnostni linie a sice linie A, linie B a
linie C. Ze vSeobecnych ustanoveni navic plati, Ze zdvodnice mladsi nez 7 let nesmi startovat na

oficialnich zavodech.

Linie A ma vymezen vék zavodnice na 7-8 let a povinnou sestavu (VSO A, VS1 A) s plnénim
64 bodU na cely viceboj, a poté prechazi do kategorie pro vék 8-10 let opét s povinnou sestavou
a plnénim 64 bodd (VS2 A). Castecné do zvoleného vékového rozmezi zasahuje i kategorie VS3
A (Zakyné A), kdy vékovy limit je 9-12 let, typ sestav je povinny, ale pocet bod( na pInéni je pouze

60.

Linie B je vékové posunuta a zavodit se zacina v kategorii VSO B ve véku 9 a starsi, typ
sestav je povinny a plni se 64 bodu. VS1 B pini stejné vékové a bodové podminky, stejné takityp
sestav z(stava povinny. V kategorii VS4 B (zakyné B) jsou divky ve véku 9-12 let s volnym typem

sestav a plni 43 bod0.

V linii C je vékova hranice pro Ucast na soutézich opét o néco posunuta a zacinad na VS3 C

(mladsi Zakyné C) ve véku 9-10 let, kdy gymnastky predvadéji volny typ sestav a plni 40 bod0.
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Tabulka 3
Rozdéleni linii zévodniho programu Zen pro vék 7-10 let. Upraveno dle CGF (CGF, 2021).

Rozdéleni linii zavodniho programu Zen (7-10 let)

Linie A Linie B Linie C
Kategorie | Vék | Typ PInéni | Kategorie | Vék Typ PInéni | Kategorie Vék | Typ PInéni
sestav sestav sestav

VS0 A (ZS) 7-8 | Povinné | 64 h. VSO B 9 astarsi | Povinné | 64 h.

VS1A 7-8 | Povinné | 64b. VS1B 9 astarsi | Povinné | 64b.

(vs1) ‘

VS2 A 8-10 | Povinné | 64 b.

(vs2) _ _

VS3 A 9-12 | Povinné 60 b. V54 B 9-12 Volné 43 b. VS3C 9-10 | Volné 40 b.

(Z2ak A) (z3k B) (ml. z.C) na
MCR

Pozndmka. Kategorie VS2 B a VS3 B nevyhovuji vékovému rozmezi 7-10 let, a proto nejsou uvedeny

v tabulce.

Kazda z kategorii ma stanovenou hodnotu prvkd, minimalni pocet prvkd (véetné zavéru)
pro stanoveni znamky D. Zaroven je také uréena maximalni obtiZnost, kterou mize zavodnice
predvést. V pfipadé, Ze zavodnice predvede prvek vyssi obtiZznosti, neZ je povolena, obdrzi

hodnotu nejvyse povolené obtiznosti pro prvek v dané kategorii (Tabulka 4).

Tabulka 4

Hodnoty a minimdini pocet prvk( pro volné sestavy, véetné povolenych prvk( (CGF, 2021).

Kategorie Min. pocet Prvky A Prvky B Prvky C Prvky D Prvky E Prvky F +
prvka
Linie C 6 (bradla 4) 0,1 0,2 0,3 Nepovoleno Nepovoleno Nepovoleno
VsS4 B 7 (bradla 6) 0,1 0,2 0,3 Nepovoleno Nepovoleno Nepovoleno

Dal$i rozdéleni je dle CGF na jednotlivé ligy (soutéZe druistev). Druzstvo tvofi a7 6
zavodnic a startuji ve sloZeni 3 + 1 (minimalné dvé zadvodnice museji byt z materského druzstva).
Do vysledku druzstva se zapocitavaji minimalné 2 znamky zavodnic z materské jednoty. Vékové

omezeni a Uroven obtiZnosti je blize uvedeno v Tabulce 5.

Tabulka 5
Rozdéleni ligy druZstev. Krajsky prebor (CGF, 2021).

Krajsky pfebor
V. liga IV. liga 1. liga 1. liga
7-9 let 7-12 let 7 let a starsi 8 let a starsi

Doporucend obtiznost dle Doporuéena obtiznost dle Obtiznost VS5 C (juniorky C) | ObtiZnost VS5 B (juniorky B)
ZP ZP
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Tabulka 6
Rozdéleni ligy druZstev. MCR (CGF, 2021).

Mistrovstvi CR

1. liga 1. liga
8 let a starsi 8 let a starsi
Obtiznost VS5 B (juniorky B) Obtiznost zavod FIG

V pripadé kratké sestavy (plati pro volné sestavy) je panelem D udélena neutralni srazka
dle prislusné kategorie. Pokud je prvek proveden s velkou chybou, do celkového poctu prvki se

pocita, ale neuznava se hodnota prvku ani tento prvek neplni skladebni pozadavek.

Tabulka 7

Hodnoceni krdtké sestavy panelem D. Volné sestavy (CGF, 2021).

Kategorie 8 prvka 7 prvki 6 prvki 5 prvkad 4 prvky 3 prvky 2 prvky 1 prvek 0 prvkd
Linie Cbradla | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1,00 2,00 3,00 5,00
V54 B bradla 0,00 0,00 0,00 1,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00
IV. liga bradla 0,00 0,00 0,00 1,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00
V. liga bradla 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 5,00 7,00

Informace k rozdéleni tréninkovych etap Ci pocet tréninkovych jednotek v ramci kategorii

nejsou uvedeny v Zavodnim programu Ceské gymnastické federace.
5.1.2 Specifikace ndradi dle CGF

CGF uvadi zvlast specifikace nafadi pro jednotlivé vykonnostni stupné (VS) a zvlast pro
jednotlivé ligy. Divky v kategorii VSO A, VSO B cvi¢i na hrazdové Zerdi ve standardni vysce nizsi
Zerdi nebo na nizsi bradlové Zerdi. VS1 A, VS1 B cvici pouze na nizsi bradlové Zerdi. VS2 A cvici
pouze na vyssi Zerdi. Kategorie VS3 A, VS4 B a VS3C sestavu provadi na obou bradlovych Zerdich
(vyssii nizsi zerd). V pripadé ligovych soutézi se cvici na standardnich bradlovych Zerdich (vyssii

nizsi zerd).
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Tabulka 8
Specifikace ndradi bradla pro jednotlivé VS. Upraveno dle CGF (CGF, 2021).

Kategorie VSO B (9+), Kategorie VS1 B (9+), | Kategorie VS2 A Kategorie VS3 A Kategorie VS4B Kategorie VS3 C
VS0 A (7-8) VS1A(7-8) (8-10) (9-12) (9-12) (9-10)

Hrazdova ierd’ Bradla Bradla Bradla Bradla Bradla

(cca 140 cm) Podle pravidel FIG, Podle pravidel FIG. Podle pravidel FIG. (volné sestavy). Podle pravidel FIG.
Po ¢elo zavodnice, Povoleny jsou Povoleny jsou pfidavné Povoleny jsou pfidavné | Podle pravidel FIG. Povoleny jsou

Pro spravnou vysku pFidavné Zinénky. Zinénky ve vyice 60 cm. iinénky ve vysce 40 pFidavné Zinénky ve
Ize pfidat Zinénky. cm. vysce 20 cm.
Doporucena je hrazda,

ale Ize poudit i

bradlovou Zerd.

Poznamka. V tabulce 8 jsou uvedeny pouze kategofie, které spadaji do vékového rozmezi 7-10 let.
Tabulka 9
Specifikace ndradi pro jednotlivé ligy. Upraveno dle CGF (CGF,2021).

V. liga IV. liga 1. liga Il liga 1. liga

Bradla Bradla Bradla Bradla Bradla

Podle pravidel FIG. Podle pravidel FIG. Podle pravidel FIG. Podle pravidel FIG. Podle pravidel FIG.
Povoleny jsou Povoleny jsou Povoleny jsou

pfidavné Zinénky ve pfidavné Zinénky ve pfidavné Zinénky ve

vysce 20 cm. vysce 20 cm. vysce 20 cm.

5.2 Povinné prvky dle CGF

5.2.1 Povinné sestavy linie A + B

Pro linie A'i B jsou predepsané povinné sestavy. Povinna sestava se sklada z povinnych
prvkd, dle jednotlivych kategorii. Sestava obsahuje prvky v pfedem stanoveném poradi za sebou,
ve kterém je gymnastka musi predvést. Cela sestava vychazi z 10,0 bod( a zndmka je ziskavana
za provedeni predepsaného prvku (hodnoty za jednotlivé prvky se lisi podle kategorie). Chyby

provedeni a jednotlivé srazky za provedeni prvku jsou také hodnoceny dle pfislusné kategorie.
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1. Kategorie VSO A (7-8 let), VSO B (9+)

V této kategorii pIni divky spiSe silové orientovanou sestavu s nékolika statickymi vydrzemi
v prvcich (Tabulka 10).

Tabulka 10

Povinné sestavy linie A + linie B (kat. VSO A, VSO B). Bradla (CGF, 2021).

Popis Hodnota Chyby a srazky
1. Ze shybu stojmo odrazem 3,00 b. - Mezikmih 0,50 b.
stfidnonoz nebo tahem vymyk
do vzporu
2. Sesin vpred do svisu vznesmo 1,50 b. - Neudrzeni nohou
vpredu 0,10/0,30/0,50 b.
a presvih skrémo/schylmo do - Chybéjici vydrz 0,30 b.
svisu vznesmo vzadu (vydrz) - NeudrZeni vodorovné polohy
(flex $picky pri pravleku bez nohou 0,10/0,30 b
srazky) - Dotyk zerdé pri pravleku
0,10/0,30 b.
3. Svis sttemhlav vzadu (vydri) 3,00 b. - Drieni téla 0,10/0,30/0,50 b.

- Chybéjici vydrz 0,30 b.

4. Svis vznesmo (vydri) 1,50 b. - Neudrzeni vodorovné polohy
nohou 0,10/0,30 b.
- Chybéjici vydrz 0,30 b.

5. Prekot vzad do svisu vzadu 1,00 b.
stojmo, vzpfim s vykrokem a
pfinoZenim stoj spatny, vzpaZit
zevnitr

Celkem: 10,00 b.

2. Kategorie VS1 A (7-8 let), VS1 B (9+)

V této kategorii je dlraz na spojeni prvk( vymyk — zakmih — to¢ vzad — podmet (Tabulka
11, Obrazek 2).

Tabulka 11

Povinné sestavy linie A + linie B (kat. VS1 A, VS1 B). Bradla (CGF, 2021).

Popis Hodnota Chyby a srazky

1. Libovolnym provedenim vymyk | 3,00 b. - Neprovedeni vymyku tahem

tahem do vzporu a spojité 0,30/0,50 b.

(nesrazi se prazdny kmih) - Mezikmih 0,50 b.
2. Zakmih 45° a spojité 1,50 b. - Z&kmih pod 45° 0,10 / v Grovni

ramen 0,30 b.
- Nohy pod drovni ramen 0,50 b.

3. Totvzad do 2,50 b. - Vysazeni 0,10/0,30/0,50 b.
4. Podmetu 3,00 b. - Boky pod urovni zerdé 0,50 b.

- Uhel v bocich 0,10/0,30/0,50 b.

Celkem: 10,00 b.
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Obrazek 2

Povinnd sestava pro VS1 A, VS1 B. Bradla. Zdvodni program CGF (CGF, 2021).

3. Kategorie VS2 A (8-10 let)

V této kategorii je vyZadovano mimo jiné zvladnuti prvku vzepreni vzklopmo a spojeni
prvkid to¢ vzad — kmih podmetmo — zakmih (Tabulka 12, Obrazek 3).

Tabulka 12

Povinnd sestava linie A (kat. VS2 A). Bradla (CGF, 2021).

Popis Hodnota Chyby a srazky

1. Zvisu nabrani kmihu 1,0 - Télo musi dosahnout > 30° nad
(libovolnym zptsobem) do Zerdi u pfedkmihu 0,10/0,30 b.
predkmihu - zakmih

2. Predkmihem vzepfeni 2,0 - Vyrazné pokrcené ruce
vzklopmo 0,10/0,30/0,50 b.

3. Toé vpred, zakmih ve vzporu 1,5 - Spigky v Grovni ramen u
min. 45 stupnd zakmihu ve vzporu 0,10 b.

- 3pictky nad Grovni ramen u
zakmihu ve vzporu 0,30 b.

4. Spojité toc vzad do kmihu 2,5(1,0+1,5) - Boky pod urovni zerdé 0,50 b.
podmetmo — zdkmih - Uhel v bocich 0,10/0,30/0,50
b.
5. Predkmih —zakmih 1,0(0,5+0,5) - Spicky pod Zerdi u zdkmihu
0,10 b.
- Spicky pod Zerdi u predkmihu
0,10/0,30 b.
6. Predkmihem obrat 180° do 1,0 - Spicky pod zerdi u piredkmihu
smiseného hmatu 0,10/0,30 b.
7. Odrazem z rukou seskok do 1,0 Chybéjici odraz 0,50 b.
stoje

Celkem: 10,0
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Obrazek 3
Povinnd sestava pro VS2 A. Bradla. Zévodni program CGF (CGF, 2021).
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4. Kategorie VS 3 A (9-12 let)

Vv

Pro tuto kategorii je prvek nejvyssi hodnoty libovolny toc¢ vzad do stoje na rukou. Plnit
tento prvek lze provedenim prvku premyk, stalder nebo slapak.

Tabulka 13

Popis Hodnota Srazky nad rdmec FIG

1. Predkmihem vzepfeni 0,50 -
vzklopmo do vzporu na n.z.

2. Zakmih roznoZzmo / snozmo | 0,50 -
do stoje na rukou

3. Libovolny to¢ vzad do stoje | 2,0 - Dokonéeni toée > 90° od
na rukou vertikaly srazka 0,50 (t.j celkem
(pFemyk/stalder/slapak) 1,0)

4. Predkmihem vzepfeni 1,0 -

vzklopmo do vzporu na n.Z.

5. Zakmih do vzporu dfepmo 0,5 - Bez FIG srazky za pfechod bez
a pfechod do svisu na v.Z. prvku
6. Predkmihem vzepieni 0,5 -

vzklopmo do vzporu

7. Zakmih roznoZmo/snoimo | 0,5 -
do stoje na rukou

8. Veletoc€ vzad do stoje na 2,0 -

rukou

9. Predkmihem vzepfeni 0,5 -

vzklopmo do vzporu

10. Toc vzad do 0,5 -

11. Podmetu s obr. 180° 15 - Boky pod arovni zerdé 0,50 b.
- Uhel v bocich v podmetu
0,10/0,30/0,50

Celkem: 10,0

Povinnd sestava linie A (kat. VS3 A). Bradla (CGF, 2021).

sy

V ptipadé pridanych prvkl nebude udélena srazka za prvek navic. Panel E srazi dle FIG.
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Obrazek 4
Povinnd sestava pro VS3 A. Bradla. Zdvodni program CGF (CGF, 2021).

LR Taid/
WA T
T AT

5.2.2 Specifické poZzadavky CGF

Specifické pozadavky plati pouze pro volné sestavy. Pro vékové rozmezi 7-10 let plati tyto
pozadavky pro kategorie VS3 C (9-10 let), VS4 B (9-12 let) a pro V. ligu (7-9 let) a IV. ligu. (7-12
let). Ostatni kategorie (v rozmezi 7-10 let) plni povinny typ sestav. Tyto pozadavky blize
specifikuji poZadavky na danou kategorii a uvadi i prvky nad rdmec FIG, které Ize pouzit pro

plnéni skladebniho poZadavku nebo prvku obtiznosti A.
1) Bradla o nestejné vysi Zerdi — pozadavky Linie C (kategorie VS3 C)

Tabulka 14
Souhrn specifickych poZadavk linie C. Bradla (CGF, 2021).

Hodnoty obtiZnosti a pozadovany poéet prvki Prvek A =0,10
Prvek B =0,20
Prvek C=0,30
Prvky vyssi obtiznosti nejsou povoleny

Maximalné 8 prvkt do znamky D. Minimalné 4 prvky

Pfidané prvky nad ramec FIG (hodnota A) Vymyk na n.z.

Velvymyk na v.z.

Vyskok skrémo do vzporu drepmo

Podmet ze vzporu stojmo

Podmet ze zakmihu

Skladebni pozadavky (0,50 za kazdy) 1. Prvekdle FIG

2. Prvekdle FIG

3. Jakykoli prechod mezi zerdémi

4. Prvek nav.i.dle FIG

Dodateéna pravidla Skladebni pozadavky 1,2,4

Nelze splnit dva riizné pozadavky jednim FIG
prvkem, pozadavek 4 nelze plnit seskokem

Pozndmka. Uvedené poZadavky plati pro celou Linii C.
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2) Bradla o nestejné vysi Zerdi — pozadavky Linie B (kategorie VS4 B)

Tabulka 15
Souhrn specifickych poZadavkd linie B (kat. VS4 B). Bradla (CGF, 2021).

Hodnoty obtiZnosti a pozadovany poéet prvki Prvek A =0,10
Prvek B = 0,20
Prvek C=0,30
Prvky vyssi obtiznosti nejsou povoleny

Maximalné 8 prvkl do znamky D. Minimalné 6 prvk(

Pfidané prvky nad ramec FIG (hodnota A) Vymyk na n.z.

Velvymyk na v.z.

Vyskok skrémo do vzporu drepmo
Podmet ze vzporu stojmo
Podmet ze zakmihu

Skladebni pozadavky (0,50 za kazdy) 1. Kmih ve visu s obratem 180, boky minimalné
v Urovni Zerdé nebo stoj na rukou

2. Prvek blizky zerdi

Jakykoli prechod mezi zerdémi

4. Vzeprenivzklopmo

w

Dodateéna pravidla
Pozadavek 1 nelze plnit naskokem nebo seskokem

7

3) Bradla o nestejné vysi Zerdi — pozadavky V. liga

Tabulka 16
Souhrn specifickych poZadavkd V. liga. Bradla (CGF, 2021).

Hodnoty obtiZnosti a poZadovany poéet prvki Prvek A=0,10
Prvek B =0,20
Prvek C=0,30
Prvky vyssi obtiznosti nejsou povoleny

Maximalné 8 prvkt do znamky D. Minimalné 3 prvky

Pfidané prvky nad ramec FIG (hodnota A) Vymyk na n.Z.

Velvymyk na v.Z.

Vyskok skrémo do vzporu difepmo
Podmet ze vzporu stojmo
Podmet ze zakmihu

Skladebni pozadavky (0,50 za kazdy) 1. Vzeprenivzklopmo 0,50
Vymyk tahem 0,30

2. Prvek blizky zerdi

3. Prechod z nizsi na vyssi zerd (nemusi byt prvkem =
bez srazky)

4. Zakmih min. do vodorovna
ramena — boky - Spicky

Dodateéna pravidla
Jeden prazdny kmih je povolen.

38



4) Bradla o nestejné vysi Zerdi — pozadavky IV. Liga

Tabulka 17

Souhrn specifickych poZadavku IV. liga. Bradla (CGF, 2021).

Hodnoty obtiZnosti a poZadovany poéet prvku

Prvek A=0,10
Prvek B = 0,20
Prvek C=0,30
Prvky vyssi obtiznosti nejsou povoleny

Maximalné 8 prvkd do znamky D. Minimalné 5 prvkd

Pfidané prvky nad ramec FIG (hodnota A)

Vymyk na n.z.

Velvymyk na v.z., vyskok skrémo do vzporu difepmo
Podmet ze vzporu stojmo

Podmet ze zakmihu

Skladebni pozadavky (0,50 za kazdy)

1. Vzeprenivzklopmo

2. Prvek blizky zZerdi

3. Prechod z nizsi na vyssi zerd (nemusi byt prvkem =
bez srazky)

4. Stoj narukou

Dodateéna pravidla

5) Dopliikova tabulka prvk( A nad ramec pravidel FIG:

Tabulka 18

Doplrikovd tabulka nad rémec pravidel FIG. Bradla (CGF, 2021).

Bradla

Vymyk na n.Z.

Velvymyk na v.z.

Vyskok skrémo do vzporu dfrepmo

Podmet ze vzporu stojmo

Podmet ze zakmihu

v

5.3 Technické pozadavky pro naradi bradla o nestejné vysi Zerdi FIG

5.3.1 Rozdéleni kategorii FIG

Mezinarodni gymnasticka federace FIG ve svém prehledu charakteristiky dlouhodobého

zlepsovani vykonnosti gymnastek (ktery je soucasti zavodniho programu) uvadi filozofii, etapy a

zakladni charakteristiky rozvoje vykonnosti. Uddva hlavni cil tréninkové etapy, rozdéleni dle véku

pro divky i chlapce, pocet tréninkovych jednotek v ramci tydne a také délku trvani tréninkové

jednotky. Dale poskytuje prehled zakladnich predpokladid pro zakladni, pfipravnou, pokrocilou
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a vrcholovou (vykonnostni) etapou sportovni pfipravy. Zakladni a pripravna etapa se jesté dale
délina jednotlivé faze. Do vékového rozmezi 7-10 let spada pouze zakladni a ¢astecné i pfipravna

etapa.

Hlavnim tréninkovym cilem pro zakladni etapa je ziskani predpoklad(, mezi které se radi:
flexibilita, technika a zakladni pohybové struktury. Dale pak dochazi k rozvoji motorickych

predpoklad(l a u¢eni presnych pohybl. Nejmensi dlraz je vénovan rozvoiji stability.

Do faze 1 v zakladni etapé spadaji gymnastky ve véku 6 a 7 let a je pro né stanovena doba
tréninkové jednotky na 1,5 hodiny jedenkrat az dvakrat tydné. V tomto véku lze vyhodnotit
vhodnost ditéte pro sport (gymnastiku) a hlavni cil je vzbudit zajem zdravych, inteligentnich a
fyzicky vhodnych déti pro pravidelny trénink. V této ¢asti pripravy také dochazi ke kazdoro¢nimu

vybéru vhodnych adeptd.

Faze 2 zakladni etapy je uréena pro divky ve véku 8 a 9 let, kde se doba tréninkové
jednotky prodluzuje na 2 hodiny 2-3x tydné. V této fazi dochazi k presnéjsi definici cild. Blize se
zkouma zdravotni stav a télesna konstituce, intelektudlni kapacita ditéte, osobni motivace ke
sportovni gymnastice, schopnost rozvijet obecné predpoklady (motoricka schopnost), rychlost,
obratnost, reakéni kapacita, flexibilita, sila a pedagogicko-psychologické aspekty (odvaha,

strach, schopnost projevit se). Zjistuje se také ochota rodi¢i podporovat dité v tréninku.

Treti faze zakladni etapy je pro divky ve véku 9 let (podle vybéru i vék 10 let), kdy je
primarnim cilem ziskani obecnych gymnastickych predpoklad(, rozvoj gymnastickych a
akrobatickych predpokladd za pouziti metodickych pomlcek a rozvoj prvnich typickych

dovednosti soutézniho charakteru.

Pfripravna etapa ma za cil vice rozvinout obecné predpoklady, uceni, soutéZze a vétsi
kontroly techniky a trénovani dle zavodniho programu. Vék pro pripravnou cast je u divek 8 a9
let s délkou tréninku 2,5 hodiny 4-5x tydné (cca 14 hodin tydné) a trva aZ do obdobi 12 a 13 let.
V tomto obdobi je kladen dliraz na flexibilitu, techniku a na rozdil od predchozi ¢asti je v tomto
obdobi prevazné kladen dlraz na presnost pohybU a u¢eni novych prvkl. Trénink stability je zde

0 néco vice nez v zakladni tréninkové Casti, ale stale se jedna o trénink sekundarni dovednosti.

Faze 1 vede k dalsimu rozvoji obecnych predpokladl, upevnuje se kontrola nad pohyby

vlastniho téla a béhem preferované faze uceni (predpubertalni obdobi), se bere na védomi
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individualni vyvoj, zranitelnost a motoricky systém ditéte. Dosahuje se zakladni skaly dovednosti
a pozvolna se vytvareji podminky pro vykonnostni soutéze (povinny + volitelny prvek nebo 2x

volitelny prvek). Dochazi k rozvoji fyzické zdatnosti pro intenzivni a kazdodenni trénink. Tato

vvvvv

Druhd faze zachovava zatézové obdobi v mladistvé fazi véku s vSestrannymi, obecnymi a
zakladnimi gymnastickymi dovednostmi. Zdokonaluji se obecné a specifické predpoklady
(naptiklad sila a flexibilita). Vyuziva se individualnich podminek pro nacvik vSech povinnych a

volnych prvki a jejich provedeni v soutéznich sestavach.

Nasledujici tabulky zobrazuji povolené prvky dle prislusné kategorie podle FIG a také
hodnoceni kratké sestavy. Tabulka 19 uvadi maximalni pocet prvk( obtiznosti, které mohou byt
zapocteny do znamky D v jednotlivé soutézni tfidé. V tabulce 20 je hodnoceni kratkych sestav
dle soutéznich tfid (hodnoti panel E). Prvek s velkou chybou se mizZe zapocitavat do celkového
poCtu pozadovanych prvk(l, ale neplni hodnotu prvku ani se nezapocitava jako skladebni

pozadavek.

Tabulka 19

Hodnoty a minimdlni pocet prvku pro volné sestavy, véetné povolenych prvki. Upraveno

dle FIG (FIG,2021).
Kategorie Max. pocet prvkil Prvky A Prvky B Prvky C Prvky D Prvky E Prvky F+
Ttida P3 6 0.1 0.2 0.3 Nepovoleno Nepovoleno Nepovoleno
Tabulka 20

Hodnoceni kratké sestavy. Upraveno dle FIG (FIG,2021).

Kategorie 8 prvku 7 prvkd 6 prvkud 5 prvkd 4 prvky 3 prvky 2 prvky 1 prvek
Trida P3 10.0 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 2.0 1.0
Trida P4 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Tfida HP3 10.0 10.0 6.0 6.0 4.0 4.0 2.0 2.0
Trida HP4 10.0 10.0 6.0 6.0 4.0 4.0 2.0 2.0

Poznamka. Trida P (z angl. Participation) a HP (z angl. High Performance) je rozdéleni dle FIG.
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5.3.2 Specifikace naradi dle FIG

Mezindrodni gymnastickd federace FIG rozdéluje poZadavky pro naradi na bradlech

nasledovné:

Tabulka 21

Specifikace naradi dle FIG. Upraveno dle FIG (2021).

Trida P1 & HP1

Trida P2 & HP2

Trida P3

Trida P4

Trida HP3

Trida HP4

Hrazdova Zerd’
Dostateéné vysoko i
pro nejvyssi
gymnastku. Pfed
zavodem muze byt
shizena nebo pFidany
dodatecéné zinénky.
Doporuéuje se hrazda,
ale Ize pouzit i
bradlovou Zerd.

Hrazdova Zerd’
Dostateéné vysoko i
pro nejvyssi
gymnastku. Pied
zavodem muze byt
sniZzena nebo pfidany
dodateéné zinénky.
Doporuéuje se hrazda,
ale lze pouzit i
bradlovou Zerd.

Bradla

Standardni vyska FIG.
Pridavné bezpecnostni
Zinénky jsou povoleny.

Bradla
Standardni vyska FIG.
Povolena 20 em

bezpecnostni Zinénka.

Hrazdova Zerd’
(povinné sestavy)
Standardni vyska FIG =
2.5 m. Povolena 20 cm
bezpeénostni zinénka.
Doporutuje se hrazda,
ale lze pouzit i
bradlovou Zerd'
Bradla

(volné sestavy)
Standardni vyska FIG.
Povolena 20 cm
bezpe&nostni Zinénka.

Hrazdova Zerd'
(povinné sestavy)
Standardni vyska FIG =
2.5 m. Povolena 20 cm
bezpecnostni Zinénka.
Doporucuje se hrazda,
ale Ize pouzit i
bradlovou Zerd.
Bradla

(volné sestavy)
Standardni vyska FIG.
Povolena 20 cm
bezpecnostni Zzinénka.
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Povinné prvky dle FIG

1. Kategorie P1 (7-8; 9-11), HP1 (7-8) — pouze vyssi Zerd'

Tabulka 22

Povinné sestavy pro P1 + HP1. Bradla. Zdvodni program FIG (FIG, 2021).

zdkmih)

seskoku na zZinénku (na paty

Celkem: 10,0

Popis Hodnota Chyby a sraiky
1. Zvychozi pozice (vis 1,0 Dopomoc trenéra pfi vymyku 0,3
nadhmatem) pfitahem vymyk
do vzporu na v.Z. a spojité
2. Zakmihem 45° toé vzad do 1,5(0,5) Chodidla pod horizontalou 0,1 -0,3
(1,0) Chodidla pod Zerdi 0,5
Vysazeni ¢i prohnuti na konci zakmihu
0,1-0,3
To¢ vzad s vysazenim 0,5
3. Kmihu pedmetmo do zakmihu 1,7(1,0) Ztrata nebo zpomaleni kmihu 0,1 -0,3
(0,7) Boky pod urovni Zerdé v zakmihu 0,1-
0,3
4. Piedkmih — zdkmih (lehké 1,4 Boky pod urovni zerdé v kazdém
nahrbeni, bez vyrazného zakmihu 0,1-0,3
vysazeni na konci kmihu) Vyrazné vysazeni 0,1-0,3
5. Predkmih — zakmih (lehké 1,4 Boky pod trovni zerdé v kazdém
nahrbeni, bez vyrazného zakmihu 0,1-0,3
vysazeni na konci kmihu) Vyrazné vysazeni 0,1-0,3
6. Predkmih —zékmih (lehké 1,4 Boky pod urovni Zerdé v kazdém
nahrbeni, bez vyrazného zakmihu 0,1-0,3
vysazeni na konci kmihu) Vyrazné vysazeni 0,1-0,3
7. Piedkmih — zdkmih (lehké 1,6 (0,7) Boky pod trovni Zerdé v kazdém
nahrbeni, bez vyrazného (0,7) zakmihu 0,1-0,3
vysazeni na konci kmihu) do (0,2) Vyrazné vysazeni 0,1-0,3
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Obrazek 5
Povinnd sestava pro Tridy P1 + HP1. Bradla. Zdvodni program FIG (FIG, 2021).

/ /

- - - i‘.’ y . Ll
2. Kategorie P2 (9-11), HP2 (9-11) — pouze vyssi zerd'

Tabulka 23
Povinné sestavy pro P2 + HP2. Bradla. Zdvodni program FIG (FIG, 2021).

Popis Hodnota Chyby a srazky
1. Zvisu nadhmatem nabrani 0,5 Télo musi dosahnout > 30° nad Zerd 0,1-0,3
kmihu (rychly vznos a vytréeni
do svisu stfemhlav, zhoupnuti

do zakmihu
2. Predkmih = vzepfeni vzklopmo | 3,0(2,0) Chodidla pod horizontalou 0,1-0,3
do vzporu (1,0) Chodidla pod Zerdi 0,5
Vysazeni ¢i prohnuti na konci zakmihu 0,1-0,3
Nadmérné ohnuté paze 0,1-0-3
3. Spojité to€ vzad — kmih 1,0(0,5) Obvyklé srazky 0,1-0,3
podmetmo do (0,5)
4, Zakmihu, pfedkmih, zakmih 1,5(0,5) Boky pod urovni Zerdé v kazdém zakmihu 0,1-0,3
(lehké nahrbeni, bez (0,5) Vyrazné vysazeni 0,1-0,3
vyrazného vysazeni na konci (0,5)
kmihu)
5.
6. Predkmih do
7. Vzeptenivzklopmo do vzporu 3,0(2,0) Chodidla pod horizontélou 0,1-0,3

(1,0) Chodidla pod Zerdi 0,5
Vysazeni ¢i prohnuti na konci zakmihu 0,1-0,3
Nadmérné ohnuté paze 0,1-0-3
8. Podmet (nad uroven Zerdé) 1,0 Obvyklé srazky 0,1-0,3
s doskokem na Zinénku

Celkem: 10,0
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Obrazek 6
Povinnd sestava pro Tridy P2 + HP2. Bradla. Zdvodni program FIG (FIG, 2021).

5.4.1 Specifické pozadavky FIG

7

1) Bradla o nestejné vysi Zerdi — pozadavky Tridy P3

Tabulka 24
Souhrn specifickych poZadavku Tridy P3. Bradla. Upraveno dle FIG (FIG, 2021).

Hodnoty obtiZnosti a poZadovany poéet prvki Prvek A=0,10
Prvek B=0,20
Prvek C = 0,30
Prvky vy$Si obtiZnosti nejsou povoleny

Maximalné 6 prvka do znamky D

Vyvojové a dopliikové prvky 1. Vzepieni zakmihem do vzporu

2. Predkmihem obrat 180° se zménou hmatu (obé
ruce konéi v nadhmatu, obrat nad drovni 45°)

3. Neletovy prvek s obr. min. 180° (obé& ruce kon¢i

v podhmatu, obrat nad Grovni 45°)

Salto vzad prohnuté

Skladebni poZadavky (0,30 za kaZdy) Zikmihem kmih (s obratem nebo bez obratu)
Jakykoli pfechod mezi Zerdémi
Vzepfieni vzklopmo

Zavér

Lol b

Dodateéna pravidla
Jeden kmih navic je povolen

MdUZe se opakovat jeden prvek obtiznosti A nebo B

Z4adné bonusy za vazby
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5.5 Porovnani zavodnich programi pro vék 7-10 let

Oba zavodni programy zacinaji prvni soutézni kategorii od sedmého roku zavodnice.
Zavodni program Ceské gymnastické federace se od doporuceni FIG vyrazné li$i rozdélenim do
linii / proudd, kdy v ramci CGF existuji tfi linie a sice linie A, linie B a linie C. FIG ma v zavodnim
programu pouze dvé tfidy P (Participation Stream) a HP (High Performance Stream). Celkova
struktura zavodnich program( je odlisna. V ¢eském zdvodnim programu je kromé rozdéleni do
linii také déleni na jednotlivé vykonnostni stupné (VS0-VS4) pro soutéze jednotlivcll. Pro soutéze
druzstev Cesky zavodni program rozdéluje kategorie podle pfislusné ligy (I.-IV. liga). Rozdéleni
FIG je v rdmci jednotlivcd na tFidy P (P1-P3) a tfidy HP (HP1-HP2). Pro soutéZe druZstev FIG zadné

dalsi rozdéleni nema.

V ¢eském zavodnim programu plni povinné sestavy v linii A kategorie VSO A, VS1 A, VS2 A,
VS3 A. V linii B pIni povinné sestavy kategorie VSO B, VS1 B. V mezinarodnim zdvodnim programu

pIni povinné sestavy tfidy P1, P2 a tfidy HP1, HP2.

vvvvvv

bradlova nebo hrazdova Zerd, bradla o nestejné vysi Zerdi). Pro nejmladsi kategorie v ceském
zavodnim programu (VSO) je uvedena hrazdova Zerd (po celo zavodnice), kterd miize byt
nejmladsi kategorie dle FIG (P1, HP1) cvic¢i na hrazdové Zerdi, odpovidajici vysce vyssi Zerdi
(dostatecné vysoko i pro nejvyssi gymnastku). Zavodni program FIG své povinné sestavy plni
pouze na vyssi Zerdi. CGF ma v povinnych sestavach pro kategorii VS3 A uvedeno cviéeni na

evyvs

neuplatnuje srazka dle FIG za prechod mezi Zerdémi bez provedeni prvku.

Oba programy se v povinnych sestavach také lisi svymi poZadavky pro jednotlivé
kategorie. Povinna sestava je zpocatku zamérena spiSe na silovou stranku se statickymi prvky,
jelikoz hned prvni povinny prvek v ¢eském zavodnim programu je ze shybu stojmo odrazem
stfidnonoz nebo tahem vymyk do vzporu a nasledné jsou prvky s povinnymi vydrzemiv polohach
svis stfemhlav vzadu a svis vznesmo vzadu (kat. VSO A, VSO B, vék 7-8 let). V mezindrodnim
vék 7-8 let). Kategorie P1, HP1 ma kromé silového prvku vymyk Svihovou sestavu zamérenou

predevsim na komihani.
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V dalsi kategorii (VS1 A, VS1 B) je opét povinny prvek vymyk, ale jiZz bez moznosti odrazu.
Dal$i kategorie se vice zamé&Fuji na technickou stranku. Cesky zavodni program ma v povinné
sestavé pro VS2 A vzepreni vzklopmo, to¢ vpred a to¢ vzad do kmihu podmetmo, kmih a
pfedkmihem obrat o 180° do smiSeného hmatu. V mezinarodnim zavodnim programu FIG je
také vzepreni vzklopmo a to¢ vzad do kmihu podmetmo, pfedkmih a zakmih a nasledné dalsi

vzepreni vzklopmo do zakmihu a podmet.

V kategorii VS2 A (8-10 let) je u povinné sestavy pozadovan prvek to¢ vpred, ktery se
v mezindrodnim programu u povinnych sestav nenachazi v Zadné z vyse uvedenych kategorii.
CGF navic uvadi dopliikovou tabulku s prvky nad rdmec FIG, které zavodnice mohou vykonat,
aby ziskaly prvek obtiznosti. Napfiklad prechod z nizsi na vyssi Zerd' je v kategorii VS3 A (9-12 let)
v povinnych sestavach provadén zakmihem do vzporu dfepmo, ktery se také v pravidlech FIG

nenachazi.

Kategorie VS4 B (9-12 let) a VS3 C (9-10 let) pIni volné sestavy dle ceského zavodniho

programu, dle FIG pak volné sestavy plni tfida P3.
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6 DISKUSE

Ve sportovni pripravé gymnastek rozliSujeme urcité etapy. Kristofi¢ (2009) uvadi zacatek
etapy specializované pripravy okolo 9. roku, kdy toto obdobi trva az do 14 let. V této etapé se jiz
tolik nevénujeme jednotné tréninkové formé, ale dochazi k vétsi individudlnosti v ramci
tréninkové skupiny a tréninkova pfiprava se od vseobecného zaméreni vice presouva na Uzce
gymnasticky specializovanou cinnost. Pocet tréninkovych jednotek je navysen na 5-6 tydné
s délkou tréninkové jednotky 3 hodiny. Tato etapa vytvafri zaklad pro stabilni gymnasticky projev
v technice cviceni. Ukolem etapy je rozvinout technickou slozku tréninku, tedy uéeni

gymnastickych prvka a jejich kombinace.

Mezindrodni gymnasticka federace predklada pripravnou sportovni etapu pro divky ve
véku 8-13 let s poctem tréninkovych jednotek 4-5 tydné a délkou jednotky 2,5 hodiny. Primarni
rozvoj v ramci pripravné Casti je zaméren na flexibilitu, technickou pripravu, presnost a uceni

novych pohybd.

Obé etapova rozdéleni castecné spadaji do vékového rozmezi 6-10 let, které je dle
Vrchovecké (2020) idealnim vékem pro uceni presnosti pohyb(l. Pro 6-11 let také doporucuje
provadét cviceni obsahové odpovidajici zakladni gymnastice (drZeni téla). Dale zminuje, Ze

tréninkovy efekt v oblasti sily je v této dobé az Ctyrikrat vétsi nez nasledné v dospélém véku.

Soutézni sestavy na bradlech zacinaji divky v obou zavodnich programech ve véku 7 let.
Dle mého nazoru je sestava podle pravidel mezinarodniho programu FIG vhodné;jsi, jelikoz hned
od nejmladsi kategorie vice pracuje na komihani. V programu CGF se v kategorii VS2 A (8-10 let)
predvadi to¢ vpred, ktery nema v dalSich prvcich provadénych na bradlech (napfiklad veletoc
nebo premyk) velké vyuziti, a navic je tento prvek provadén po vzepreni vzklopmo, cozZ
gymnastce neumoznuje naucit se vzepreni vzklopmo do zakmihu, ze kterého se pozdéji mize
stat zakmih do stoje na rukou. Vétsi dliraz by mél byt v ¢eském zavodnim programu na cvic¢eni
na vyssi Zerdi, na které se divky z mé zkusenosti boji cviCit pravé proto, Ze jsou zvyklé cvicit
aby divky zvladaly prvek veletoc, ze kterych vychazi vétsina zavérl na konci sestavy. Podle mého
nazoru nevhodné zarazeny prvek v ¢eském zavodnim programu je prvek z doplrikové tabulky.
pravidel FIG a v ramci dalSiho rozvoje gymnastek nema prakticky prenos do jinych prvkd. Mdze

byt nicméné vyuzit v ramci rozvoje vSestrannosti, ale nezarazoval bych jej do povinné sestavy.
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Naopak prvek podmet ze vzporu stojmo nebo podmet ze zakmihu jsou podle mého nazoru
vhodné pridané prvky, jelikoZ s podmetem pracuji i zdvodnice v povinné sestavé kat. P2 dle FIG.
Podmet ma také prakticky prenos do jinych prvkd, napriklad do prvku premyk (pokud je prvek
proveden spravné), nebot vyzaduje pevné drzeni téla v poloze svis stfemhlav. Déle z podmetu
Ize ¢asem vyvinout dalsi zavéry, napfiklad podmet s obratem 180°, pfipadné podmet a salto

vpred, které jsou jiz hodnoceny jako prvky obtiznosti dle FIG.
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7 ZAVERY

Mezindrodni zavodni program a Cesky zavodni program maji vlastni rozdéleni soutéznich
kategorii. Oba programy spolec¢né sdileni pocatecni rozdéleni do kategorii aZ pfi dovrseni véku 7
let. Oba programy se lisi v poZzadavcich pro povinné i volné sestavy v ramci jednotlivych kategorii.
Volné sestavy se vyskytuji v ceském zavodnim programu ve dvou kategoriich (VS4 B, VS3 C).
V mezinarodnim programu jsou pro vék 7-10 let volné sestavy pouze v jedné kategorii (P3).
Cesky zavodni program ma navic doplrikovou tabulku prvkd, kterd je pouze v ramci ¢eského
zavodniho programu a v mezinarodnim programu tato tabulka zcela chybi. Odlisné je i cviceni
zavodni program mav povinnych sestavach pro kategorie ve véku 7-10 let pouze cviceni na vyssi

zerdi.
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8 SOUHRN

Zenskad sportovni gymnastika je koordinaéné-esteticky sport a patii k celosvétové
nejrozsirenéjsSimu ze vsech gymnastickych disciplin. V tomto sportu je velice duleZita flexibilita a
relativni sila (vyhodny pomér mezi silou a télesnou hmotnosti). Zavodni soutéze jsou rozdéleny
na viceboj druzstev, viceboj jednotlivkyn a findle na jednotlivych naradich. Vitézi zdvodnice
s nejvyssi zndmkou. Cviceni probiha na Ctyfech zavodnich naradich. Jednim z téchto naradi jsou

bradla.

Hlavnim cilem této prace bylo porovnat poZzadovanou Uroven technické ptipravenosti na

bradlech o nestejné vysi Zerdi u gymnastek ve véku 7-10 let v CR s doporucenim FIG.

Bradla se skladaji z nizsi a vyssi Zerdé a jejich technické parametry a pozadavky k sestavam
jsou uvedeny v zavodnich programech. Zavodni program Ceské gymnastické federace predklada
rozdéleni gymnastek do linii A, B a C. Kazda linie se déli na kategorie dle vykonnostnich stupnt
s ohledem na vék. Pro cviceni na bradlech je ve véku 7-10 let vétSina sestav povinnych (plati pro
kategorie VSO A, VSO B, VS1 A, VS1 B, VS3 A). Vyjimku v ¢eském zdvodnim programu tvofi
kategorie VS3 C a VS4 B, které plIni volné sestavy. V ¢eském zavodnim programu je navic
doplnkova tabulka sprvky nad ramec mezinarodniho zavodniho programu. Mezinarodni
gymnasticka federace ve svém zavodnim programu uvadi rozdéleni do dvou sméri — P
(Participation) a HP (High Performance). VSechny kategorie plni povinné sestavy s vyjimkou

kategorie P3, ktera plni volné sestavy.

Oba zavodni programy se lii svym obsahem, poZadavky i naradim. Cesky zavodni program
ma povinné sestavy na nizsi Zerdi (kat. VSO A, VSO B, VS1 A, VS1 B) a vyssi Zerdi (VS2 A).
V kategorii VS2 A je prvek toC vpred, ktery v povinnych sestavach FIG neni v zadné kategorii.
Mezindrodni program ma povinné sestavy pouze na vyssi Zerdi (kat. P1, P2, H1, H2). Volné
sestavy plni v ramci ceského zavodniho programu kategorie VS3 C a V5S4 B. Ve volné sestavé lze
uplatnit i prvky nad ramec FIG s hodnotou obtiZznosti A (doplrikova tabulka). V mezinarodnim

zavodnim programu je volna sestava pouze pro kategorii P3.
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9 SUMMARY

Women'’s artistic gymnastics is a coordinating-aesthetic sport and is one of the world’s
most prevalent of all gymnastics disciplines. Flexibility and relative strength (best value strength-
to-body weight ratios) are very important in this sport. The competitions are divided into team
events, all-around events and apparatus-only events. The winner is the competitor with the
highest score. The performance takes place on four apparatus. One of this apparatus is uneven

bars.

The main aim of this thesis was to compare the technical preparedness requirements for
women’s artistic gymnasts on uneven bars aged 7-10 years in the Czech Republic with FIG's

recommendation.

The bars consist of a lower and higher bar and their technical parameters and
requirements are listed in the competition programs. The Czech Gymnastics Federation’s
competition program presents the division of gymnasts into A, B and C lines. Each line is divided
into categories according to performance level with respect to age. For exercises on bars is the
majority of performances compulsory (applies to categories VSO A, VSO B, VS1 A, VS1 B, VS3 A).
The exceptions in the Czech competition program are categories VS3 C and VS4 B, which perform
optional types of performances. There is also an additional rule table in the Czech competition
program with elements beyond the international competition program. The International
Gymnastics Federation lists the division in two groups — P (Participation) and HP (High
Performance). All categories are performing the compulsory type of performances except for

category P3, which performs the optional type.

Both competition programs differ in their content requirements and apparatus. The
Czech competition program has compulsory performances on the lower bar (cat. VSO A, VSO B,
VS1 B, VS1 B) and on the higher bar (VS2 A). In the category VS2 A, there is the hip circle forward
(hips touching the bar) that is not in any category of FIG compulsory performances. The
international program has compulsory performances on the higher bar only (cat. P1, P2, H1, H2).
The optional performances in the Czech competition program are for the VS3 C and VS4 B
categories only. Elements beyond FIG with difficulty A are described in the additional table and
can be used in the optional performances. In the international competition program, the

compulsory performance is for the P3 category only.
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